THE DUC 6
TIET5,6
TUAN 3
BAI THE DUC LIEN HOAN
TIEN TRINH BAI HOC

1. Khéi dong
- Xoay ¢, xoay c6 tay, c¢b chan.
- Xoay khuyu tay, xoay canh tay.
- Van minh, luon, xoay hong.
- Xoay gdi. gap diii gi.
- Ep doc, ép ngang.

2. Bai thé duc:

a) On tap tir nhip 1 dén nhip 12

Nhip 5 Nhip 6 Nhip 7 Nhip 8



Y
) | L
Nhip 9 Nhip 10 Nhip 11 Nhip 12
b) Hoc tir nhip 13 — nhip 20

Nhip 13: Hai chan bat tach rong hon vai, hai tay song song ra trugc,long ban tay
sap.

Nh;p 14: Bat hai chan vé lai tu thé chuan bj

Nhjp 15: Hai chéan bat tach rong hon vai,hai tay dwa 1én cao vo hai ban tay vao
nhau.

Nhip 16: Budc chén tréi sang ngang,khuy goi trai,chan phai dudi thang,dong thoi
hai tay dang ngang,long ban tay sap.



Nhip 17 Vo Nhip 18 i Nhip 19 "' Nhip 20
Nhip 17: Nhu nhip 15

Nh;p 18: Budc chan phai sang ngang,khuy goi phai,chan tréi dudi thang,dong thoi
hai tay dang ngang,long ban tay sap.

Nhip 19: Thu hai chan lai ngoi xom trén got chan,hai tay chong xuong dat git
thang bang.

Nhip 20: Btng 1én,vé lai tu thé chuan bi.

X 3. Hoc sinh tim hiéu
- On tap 20 nhip bai thé duc lién hoan va tap luyén tai nha.



